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Las buenas costumbres de higiene personal
no solo protegen la salud del individuo, sino
gue también pueden contribuir al bienestar
también. La higiene personal incluye el
cuidado apropiado de la piel, pelo, oidos,
uias, dientes, pies y el mantenimiento
conveniente de articulos personales.

En general

« No se comparten accesorios de
higiene personal (como cepillos,
peines, rastrillos, o cepillos de
dientes), cigarros, o utensilios para
comer.

Taparse la cara al toser, bostezar o
estornudar.

iLavarse las manos! Para mantenerse
limpio y reducir el riesgo de infeccion,
conviene lavarse frecuentemente,
sobre todo al usar el bafio y antes de
comer. También se deberian lavar las
manos siempre antes de tocarse la
cara y boca.

Mantener tanto la ropa como el area
de vivienda limpia y ordenada.

En la regadera, bafese con jabén y
agua con la frecuencia que le
permitan. Lleve chancletas o
guaraches para protegerse de posibles
infecciones en los pies. Al secarse con
la toalla, asegurese de secarse, por
ejemplo, la piel entre los dedos.
Deberian incluirse en la limpieza diaria
axilas y partes privadas. No deje de
ponerse desodorante todos los dias.

Conviene lavarse el pelo
frecuentemente con champ,u a fin de
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mantenerse el pelo y cuero cabelludo
limpios, quitandoles el exceso de
aceite. La caspa es una condicién
causada por el pelo aceitoso que se
presenta en la forma de piel blanca,
escamosa y seca en el cuero
cabelludo o alrededor los hombros. El
tratamiento para la caspa consiste en
el uso conveniente de un champu
especifico para la caspa.

DE NINGUN MODO, y bajo ninguna
circunstancia, debe Ud. meterse a los
oidos nada, inclusive palillos de
algodon. Sdlo hay que limpiarse la
parte externa de los oidos, o sean las
orejas. Un bafo caliente (en la
regadera) ayudara a derretir la cerilla
del oido (cerumen), y luego se puede
limpiar con una toallita mojada.

Deberian fregarse las ufias a diario
para sacar la tierra de debajo de ellas.
Las ufas de los pies deberian
recortarse regularmente, haciéndoles
corte derecho en lugar de un corte
curvo que sigue la forma del dedo.

Deberian cepillarse los dientes
concienzudamente después de cada
comida, sin olvidar los dientes del
fondo de la boca. Cepillese en
sesiones que duren entre dos y cinco
minutos, usando pasta de dientes y un
cepillo suave. Deberian sacarse los
dientes postizos y cepillarse
diariamente con cepillo y jabon suave
o algun agente de limpieza para la
dentadura postiza.

La higiene es la responsabilidad de cada
quien. Los buenos hébitos de higiene
previenen enfermedades y males, y mejoran
el bienestar general de todos.

"Este documento es una traduccion del texto del original escrito en inglés. Esta traduccion no es una traduccion oficial y no esta
comprométiendo en este estado o una subdivision politica de este estado."
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